Nihat AYCEMAN?

Akdeniz Universitesi,
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
ANTALYA

Yazisma Adresi/Correspondence:
Nihat AYCEMAN

Akdeniz Universitesi,

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ANTALYA

nayceman @akdeniz.edu.tr

Copyright © 2008 by Tiirkiye Klinikleri

Turkiye Klinikleri ] Med Sci 2008;28(Suppl)

Dogal Terapiler ve Wellness

Natural Therapies and Wellness

OZET Saglikli bir yasam bicimi, dogal yasam, wellness yasam bicimi ve fiziksel uygunluk
unsurlarindan olugsmaktadir. Yagsam kalitesini arttirmak ve saglik risklerini azaltmak i¢in énemli
bir denge unsurudur. Yasglanma ile dogal yasam, dogal terapiler, wellness yasam bicimi arasinda
gucli bir iligki vardir. Bu dogal terapi yontemlerinin hem genel topluluk hem de hasta bakici/terapi
meslegi tarafindan kullanimi artmaktadir. Bu terapiler genellikle dogal kaynaklardan ortaya
¢ikmistir ve bedenin dogal sifa siirecini destekleyerek saglik ve iyilik halinde iyilesmelere yardimc:
olmaktadir. Sonug olarak, saglikli yasam ve saglikl1 yaglanma icin dogal terapiler ve wellness yasam
bigiminin 6nemli oldugu gériilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Wellness; yaslanma

ABSTRACT A healthy lifestyle combines natural life, wellness lifestyle and physical fitness com-
ponents. It is an important balance component that improves the quality of life and decreases the
risk of health problems. There is a strong relationship between aging, natural life, natural therapies,
wellness lifestyle. The use of this natural therapy methods by both the general population and the
nursing/therapy profession is increasing. These therapies often are derived from natural sources
and facilitate improvements in health and well being by supporting innate healing processes of the
body. Consequently, natural therapies and wellness lifestyle to be seen important for healthy
lifestyle and healthy aging.
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nsanlar, modern ¢agimizin stresli yasam bic¢iminin getirdigi sikintilardan kur-

tulmak, saglikli bir beden, beyin ve ruh biitiinliigiine sahip olmak i¢in cesitli

arayislara ve tercihlere bagvurmaktadirlar. Bu tercihlerin baginda dogal saglig
korumak ve dogal yasam siirmek icin dogal terapilerin anlayis1 gelmektedir. Insa-
nin kendisini saglikl ve zinde hissetmesini saglayan ve kimyasal yasantinin yol ag-
t1f1 olumsuz etkilerden uzak durmanin yoludur.! Dogal terapiler doganin
yasalarinin degismez ve sagsmaz oldugunu agiklar, tedavi/terapi agsamasi ise, ilk ola-
rak nedeni bulma, sonra hastaliin ortaya ¢ikmasini engelleme, en son olarak da bi-
reyi kendi yagsamin: diizenleme ve kendi sagligini kontrol etme asamalarindan
olusur. Dogal terapide esas olarak giiciimiizii olusturan temiz hava, su, yiyecek, 151k,
gevre, sosyal ortam, diisiince, inang, amag gibi unsurlar yer alir.?

Insanlarin dogal yasama ve dogal terapilere gegmisten olan bagliliklarinin ve
ilgilerinin son zamanlarda giderek artmasina paralel olarak yeni terimler ve yeni
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felsefik kavramlar da ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin, son
yillarin popiiler kavrami haline gelen wellness terimi gii-
niimiizde her ne kadar net anlasilmasa da kullanilmakta
ve yasamimiza girmis bulunmaktadir. Wellness genel-
likle akillara “hasta olmama” ile ilgili diisiincelerden ¢ok,
kisinin fiziksel, psikolojik ve ruhsal agidan tamamaiyla iyi
ve formda olma diigiincesini savunur® Saglikh ve zinde
olma yargisi ayrica bireylerin hayatlarim kaliteli bir bi-
¢imde idame edebilmeleri amaci tizerine insa edilisi bir-
cok geleneksel, alternatif programlar ve yasam bicimleri
ile i¢ ice ge¢mistir.

Viicut bir biitiin olduguna gore, biitiiniin saglikl is-
lemesi, parcalarin ve farkli sistemlerin bir uygum iceri-
sinde olmalar: gerekir. Yani, hem bedenin tiim organlar1
ve sistemleri hem de yasamin biitiin farkli unsurlar
uyum i¢inde olmali ve biitiinliigiin ahengini yaratmali-
dir. Gliniimiizde, bunu elde etmenin en iyi tercihleri ara-
sinda dogal terapiler ve wellness anlayiglar: yatmaktadir.

Kisaca, dogal/saglikli yasam kavramindan ayr1 ol-
mayan ve biitlinleyen wellness anlayisinin dogal terapi-
ler anlayisi ile bir biitlin oldugu goriilmektedir.

I SAGLIK, WELLNESS VE FITNESS

Giintimiizde saglikli yasam ve saglikli beden anlayisina
farkl bir boyut kazandiran Wellness (Well-being) kav-
rami, 6zellikle fitness (fiziksel uygunluk) kavram ile
birlikte anilmaktadur. *

Wellness, optimal sagligin pozitif boyutu ya da bi-
leseni olarak tanimlanmaktadir. Saglik ve wellness, fi-
ziksel, duygusal, entelektiiel, ruhsal, sosyal, cevresel ve
mesleki wellness gibi, birbiriyle iligkili cok boyutlu bir
yapiya sahiptir. Her bir boyut optimum saghigin elde
edilmesinde esit derecede 6nemlidir ve birbiriyle siki bir
iligkiye sahiptirler.*>

Fitness (Fiziksel Uygunluk), beklenmeyen aciliyet-
lere karsilik vermek, serbest zaman takip etmede yer al-
mak icin yeterli enerjiye sahip olma ve kisinin tam
kapasitede yasamsal olaylar1 gerceklestirmesi olarak ta-
nimlanabilir. Kisiye 6zel olan fiziksel uygunluk durumu,
kuvvet, kassal dayaniklilik, kardiyovaskiiler dayanikli-
ik, esneklik, koordinasyon, ceviklik, gii¢, denge, siirat
ve dikkat gerektiren bilesenleri kapsar. 4

I WELLNESS VE YASLILAR iCIN GETIRILERI

Yaslanma sonucu viicudumuzda olusan fiziksel degisim-
ler maalesef yalnizca saghigimizi fiziksel yonden tehdit
etmekle kalmaz, ayn1 zamanda birgok zihinsel hastaliga
yakalanma riskimizi de yiikseltir. Fakat viicudun veya
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zihnin yaglanmasina ragmen wellness kavrami biitiinsel
olarak gercekten bilinir ve uygun bir sekilde davranilir
ise kisi hayatinin tiim dénemlerinde kaliteli, saglikli ve
zinde bir yasam siirebilir. Bahsedilen biitiinsellik anla-
mu ile kastedilen; kisinin fiziksel, psikolojik ve ruhsal du-
rumunu bir biitiin olarak ele alip, esit sekilde 6nem verip
yagamini boyle bir bakis acis: tizerine kurmasidir.®

Maalesef glintimiize kadar kisilerin bos zamanlari-
n1 degerlendirme bigimi ile wellness kavramlari arasin-
daki iligskiye dair yapilan arastirmalarin sayis1 pek fazla
degildir. Bireylerin bos zamanlarini nasil degerlendir-
dikleri ile ilgilenen arastirmacilarin wellness kavramina
en yakin aragtirmalar kigisel zindelik ve hayat kalitesi
tizerine insanlardan goriis alinmasi ve degerlendirilme-
sidir. Burada bos zaman aktivitelerinin kisilerin saghkl
ve zinde olma durumlari arasindaki iligki asagidaki kri-
terler ele alinarak incelenmistir (1) yaglanma, yasam ka-
litesi ve kisisel zindelik, (2) bos zaman aktiviteleri ve
edinilen hobilerin zamanla ve yaslanma ile birlikte degi-
simi ve bu degisimlerin yetiskinlerin yasam kalitelerini
ne sekilde ve ne 6l¢tide etkiledigi (3) bos zaman aktivi-
telerinin yasam kalitesi ve kisinin sagligimi etkilemesi
durumunun sosyal-psikolojik gelisim yoniinden ele alin-
mas1 ve bu durumu inceleme hakkindaki son zamanlar-
daki gelismeler.?

I YASLANMA, YASAM KALITESI VE
KISISEL (SUBJEKTIF) IYiLIK HALI
Yasam kalitesi ve 6znel/kisisel iyilik {izerinde yasa bagh
degisiklikler ve bu degisiklikler i¢in ¢esitli faktorler aras-
tirmacilar tarafindan incelenmigtir. Bos zamanlarini de-
gerlendirme bigimleri yetigkinlerin saghik diizeylerine
etki eden faktorlerden sadece biridir. Yaghlik bilimi soy-
sal galigmas: ile iligkili olarak yapilan arastirmalarin en
eskilerinden biri ise yasam kalitesi iizerine yapilan arag-
tirmalardir. Oncelikle bu tiir bir arastirma patoloji ve
yaslanma ile basa ¢ikma gibi konular tizerinde yogun-
lagsa da zamanla daha ¢ok wellness kavrami haline gel-
mistir. Arastirmact ve politikacilar yetigkinlerin
yaslanma ile birlikte hayatlarinda meydana gelen ve ya-
sam kalitelerini etkileyen sakatlik, saglik yetersizligi, ya-
kinlarinin vefati, emeklilik, azalan sosyal ortam ve daha
az bos zaman aktivitesi gibi faktérlerin derinlemesine
analiz edilebilmesi i¢in ¢aligmalar yurtitmektedirler.?

Yasam kalitesi baz1 toplum veya belirli gruplar i¢in
gelir, cevre kalitesi, sug orani, intihar, aile hayat1 ve sos-
yal destek gibi objektif gostergeler tarafindan belirlen-
mektedir. Diger bir yandan kisisel wellness durumunun
yukarida belirtilenler gibi daha genel ve objektif norm-
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lar ile belirlenemeyecegi ve anlagilamayacag: disiincesi
subjektif/kisisel saglik kavramim ortaya ¢ikarmigtir.®

Kisinin hayatindan ne kadar memnun ve tatmin ol-
dugu normu kisisel/subjektif saglik konusunda en belir-
leyici faktorlerden biridir. Diger belirleyici faktérler;
maneviyat, mutluluk ve psikolojik sagliktir. Yaslanma
bilimindeki kisisel saglik konusu iizerindeki en biiyiik
problem tanimlama, 6l¢me ve belirlenen normlar: kulla-
nabilmede karsimiza ¢ikan tutarsizliktir. Kisisel sagligin
kisisel gelisim ve adaptasyon olarak yeniden yapilandi-
rilmas: gerektigi ise son zamanlarda one stiriilen diistin-
celerden biridir. Ornegin Ryff ve Keyes kisilik ve yasam
stiresi teorilerini baz alarak psikolojik wellness (6rnegin
kendini kabullenme, diger bireylerle saglikl iligkiler
kurma, otonomi, hayat amaci, kisisel gelisim) durumla-
rin1 gosteren bir 6lgek olusturmustur. Bu yaklasim son
zamanlarda ortaya atilan kisisel wellness kavramlarina
benzemektedir. Fakat heniiz bu konularda kesin kanila-
ra varilacak kadar yeterli derecede arastirma yapilma-

mustir.

Zorluklara ragmen kisilerin yasamlar1 hakkinda ne
kadar tatmin olduklar1 normu ile 6l¢iilen kisisel/subjek-
tif wellness {izerinde birgok arastirma yapilmistir. On-
ceden yapilan arastirmalar yas ve yasam tatmini arasinda
¢ok zayif ve negatif bir bag oldugunu gostermistir. Fakat
bununla birlikte yaslanma ile alakali olan bazi farkl
normlar oldugu ortaya ¢ikinca (6rnegin, sagligin bozul-
masi, sakatlik, azalan finansal kaynaklar, es veya arka-
daslarin 6liimii, hobilerin azalmast), yas ve hayat tatmini
arasinda kurulan bu bag tarihe karigmistir. Uzun soluk-
lu aragtirmalar hayat tatmininin zaman tizerindeki etki-
sini ortaya ¢ikarmaya yoneliktir.?

Fakat diger bir yandan bu durum ve olusan norm-
lar ¢ok karmagiktir ve bu karmagikligin sonucu olarak
ortaya ¢ikan sonuglar ¢ok degiskendir. Dolayistyla yasla-
r1 farkli olan insanlar benzer hayat tatmini seviyelerin-
de gibi goriinse de bu yasam tatminini olusturan
normlarin birbirlerinden ¢ok farkli olabildigi gercegi de
asla goz ardi edilmemelidir. Kisilerin bos zamanlarini de-
gerlendirme sekillerinin yani sira; gelir, medeni hal gibi
durumlarinda hayat tatmini tizerinde ¢ok bitytik bir et-
kisi oldugu gercegi de yadsinamaz. Saghg: kot olan bi-
reylerin de hayatlarindan daha memnun olduklarn
bilinmektedir.?

Diger bir yandan saghk durumu bazi kisileri diger-
lerine oranla daha fazla etkilemektedir; ¢iinkii saglik
problemleri ciddiyet agisindan ¢ok farklilik gostermek-
tedir. Ornegin kisilerin fonksiyonel olarak hayatlarina
adapte olamamasini etkileyen fiziksel saglik bozukluk-
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lar (6rnegin gorme, yiiriime bozukluklari) kronik hasta-
liklara oranla kisilerin yasam kalitesini cok daha negatif
bir bigimde etkiledigi bilinmektedir. Arastirmalar sonu-
cu ortaya ¢ikan bulgular gelir diizeyinin de yetiskinle-
rin hayat tatmini seviyesinde 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Ekonomik durumu iyi olan yetiskinler
digerlerine oranla hayatlarindan daha ¢ok tatmin olduk-
larini belirtmiglerdir. Bu degisik durumlarin yani sira
ekonomik problemlerin hayat tatmini tizerindeki etki-
leri kadinlardan ¢ok erkekleri etkiledigi 6rnegi de bu de-
giskenlerinde farkli durumlarda farklilik gosterebilecegi
gercegini kargimiza ¢ikarmaktadir.®

Medeni durum ve yakin iligkiler ileri yagstaki yetis-
kinleri daha geng yetiskinlere gore daha fazla etkile-
mektedir. Evli yagh ciftler evli olmayan gruplara gére
daha fazla hayatlarindan daha ¢ok tatmin olmus durum-
dadir. Fakat bazi aragtirmalar hi¢ evlenmemis, dul, bo-
sanmis ve ayr1 ¢iftleri ayni grup altinda toplarlar, fakat
hi¢ evlenmemis yetigkin kadinlarin dul kadinlara gére
daha yiiksek bir hayat tatmini yasadiklar1 belirlenmistir.
Hig evlenmemis olan yetigkinler kariyerlerine dul ka-
dinlardan daha ¢ok odaklanmistir ve bu da hayatlarin-
dan daha ¢ok memnun olmalarini saglamigtir. Ileri
yastaki yetiskinlerin hayatlarindaki biiyiik rol kaybi ne-
deniyle hayat tatmini oranlarinin diisiik oldugu belir-
lenmigtir.?

Biittin bu etkenlerin hayat tatmini kavramina ge-
sitli sekilde etki etmesinin yani sira bu farkliliklarin ba-
zen ¢ok énemli oldugu da gézlemlenmektedir. Ornegin
Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan bir arastirmaya
gore yash siyah Amerikalilar beyaz Amerikalilara gore
hayatlarindan daha ¢cok memnundurlar. Sosyal destek,
entegre olma, dinsel katilim gibi degerlerin siyah Ame-
rikalilar i¢in beyaz Amerikalilara gére daha 6nemli ha-
yat tatmini belirleyicisi oldugu gériinmektedir. Ailenin
rolii, sevgi ve sicaklik baz1 Avrupa tilkelerindeki yash ye-
tiskinler i¢in Kuzey Amerika yash yetiskinlerden daha
onemli gibi goriinmektedir. Maalesef bu durumun ne-
deni heniiz agiklanabilmis degildir.?

I DOGAL TIP-DOGAL TERAPI

Dogal terapi, tamamlayici ve naturopatik ya da dogal tib-
bin felsefi, bilimsel ve pratik agidan bagimsiz bir dalidir;
sagligi onarmak, devam ettirmek, bedensel bozuklukla-
r1 diizeltmek amaciyla fiziksel, kimyasal, biyolojik ve zi-
hinsel prensiplere kesin olarak uyar. Kisaca, naturopatik
terapotik maddeler bedenin homeostatik mekanizmasi-
n1 diizenleyerek bedene saglikli bir yap: ve islev kazan-
dirmay1 hedefler.?
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Dogal terapiler ¢ok genis bir yelpazeye ve sinirsiz
cesitlilige sahiptir. Dogal terapiler Komplementer ya da
Alternatif Tip (CAM) ile i¢ icedir. CAM beden, zihin ve
ruhsal uygulamalar kombinasyonunu iceren heterojen
bir terapi grubuna sahiptir. Ornegi; naturopatik tip, bit-
kisel tip, homeopatik tip, masaj terapi, kiropraktik tip,
akupunktur, ayurveda tibb, sifali dokunus, yapisal bii-
tinlik, sanatsal terapi, miizik terapi, renk terapi, 151k te-
rapi, reiki, termal terapi, wellness, spa, hamam, ruhsal
terapi gibi ¢cok sayida alan ve uygulamay1 icermektedir.
Tiim bu uygulamalarin amaci ve hedefi, hastalik semp-
tomlarini bastirmak ya da engellemekten daha ¢ok, has-
taligin kokenine inmek, nedeni bulmak ve dogal yoldan
viicudun dogal iyilestirici mekanizmasini harekete ge-
¢irmektir.!”

Naturopati, bedenin hastaliklarin {istesinden gelme
kabiliyeti olarak tanimlanan ve terapinin holistik (bii-
tiinciil) bir yontemdir. Tedavilerin amaci, hastaligin te-
mel nedenini bulup ortadan kaldirmaya ya da 6nlemeye
dayanir. Daha ¢ok brincil basamak saglik uygulamasi ya
da koruyucu saglik basamagini olusturmaktadir. Giinii-
miizde bir tip sistemi olarak kabul edilen ve 6zellikle
Amerika’da “naturopatik tip” olarak anilmaktadir. Ame-
rika basta olmak tizere, bir¢ok iilkede kabul goren ve bi-
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limsel aragtirmalarla gercekleri desteklenen yaygin bir
dogal t1p uygulamas: haline gelmistir. Naturpoatik tip
teknikleri, modern ve geleneksel, bilimsel ve deney-
sel/ampirik metodlardir. Naturopati, dogal tip ya da do-
gal terapilerden ayri degildir, ama¢ ve hedef aynidir.
Kisaca, viicuda yan etkisi olan kimyasal preparatlarin ve
ameliyat ajanlarinin kullanilmadig terapiler naturopa-
tik terapiler, dogal terapiler ya da dogal tip olarak ifade
edilir.®

En 6nemlisi, ister aromaterapi ister hafif bir ma-
nuel manevra olsun, bedene zarar vermeyen ve bedenin
yararina c¢alisan her hangi bir seyin iyi oldugu diistiniil-
mektedir. Herkes i¢in iyi/mitkemmel gelen bir tek do-
gal terapi sekli yoktur, ¢iinkii her beden kendi yapisi ve
yasam siireci geregi benzersizdir. Biri i¢in hangi dogal
terapi ya da dogal terapiler kombinasyonunun en iyi gel-
digini, yanit verdigini ve iyilestirdigini saptamak i¢in 6n-
celikle her bedenin kendi benzersizligini kesfetmek
gerekir.!

Sonug olarak, dogal terapiler saglik bakimi alanin-
da hastalik ve rahatsizliklarin 6nlenmesinde ¢ok genis
katkilar sunmaktadir. Dogal tip ya da dogal terapileri ve
wellness yagsam bi¢imini, saglikli yasami ve dogal saglig
destekleyen en 6nemli yol olarak gérmek gerekir.
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